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　Abstract　:　The purpose of this research was to study the levels of physical　activity｡
among local university students. First, information about daily physical activity was
obtained from 453 students by using a questionnaire. Next, with 10 female students, using
ａ pedometer and ａ heart rate memory system, the amount and the intensity of physical
activity was estimated.　　　　　　　　　　　　　　　　　＼　　　　　　　　　　　　　　　　　　＼
　The results were as f0110ｗs:
　(1) About 80% of students lived in apartments near the university. The distance from
the apartment to the university was so short that it took only a few minutes.
　(2)Ａｂｏｕt 74% of the students went to school by bicycle and 12% by foot. The walking
distance of the students averaぼed approximately 300 meters.
ニ(3) Average pedometer counts were 5,160 peｒﾚday. This was lower than the required
amount for good health. Furthermore, the average pedometer counts for those who lived
in apartments was lower than for those who lived at home.　　　　　＼
　(4)Ｆｒｏｍ the results of heart rates recorded over ａ period of 24 hours, the heart rates
of university students seldom registered above 100 beats per 皿iりute. The only time that
their heart rates　showed　an　average rate　above　130　beats per minute　was　when　an
intensified exercise was performed. This averaged only 4.6 minutes ａ day.　　ト
　(5)　From　these　results, students, who　did　not　do　physical　exercises / regularly,
lacked in both physical strength and physical endurance while exercising.
　(6トThe results strongly show that, for an energetic and healthy life, a strong emphasis
should be placed on well-organized physical exercises as j尽ｎintegral part of human life.
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第１表被検者の身体的特徴
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結　果　と　考　察
１．質問紙による身体活動に関する調査
　（1）自宅生と下宿生の比率　　　　　　　　　　　／
　約80％の学生が下宿生で，男子は83%,女子は72％であった（第１図）．男子学生は，女子学生
と比較して自宅から通学する割合が低かった．
自宅生と下宿生の比率
　　　　(全体)
下宿(79.2%)
自宅生と下宿生の比率
　　　　(男)
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下宿(72.2%)
下宿
自宅生と下宿生の比率
　　　　(女)
自宅(27.8%)
第１図　自宅生と下宿生の比率
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第４図　大学までの通学手段
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第５図　大学まﾆでの通学距離と通学方法
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第８図　徒歩で用件を済ます距離
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　(2)大学までの通学距離　　　　　　　　　　　　　　　レ　　　　　　　　　　　　上
　通学距離は, 500 m未満が13%, 500m以上1km未満が19%, 1 km以上2km未満が32％を占め，
64％の者が2km未満の距離に住んでいた(第２図).十　　　犬　　　　　　　　　　　　　　レ
　(3)大学までの通学時間　　　　　‥十
　通学時間は，５分未満が19%, 5分以上10分未満が41％で, 60%の者が10分未満であった(第３
図)．下宿生め多くは大学周辺に居住し，通学距離，通学時間は短い傾向が認められた.
　(4)大学までの通学手段　　　　　　　　　　　　　　　＼
　通学手段はレ自転車が73％を占め，徒歩による通学は12％であった．男子では，自転車76%,徒
歩12%,バイク10%,女子では自転車67%,公共交通14%,徒歩ｎ％であった(第４図)．通学距
離と通学方法との関係は第５図に示したニ　レ　　　ｙ　　　　　六
　(5)雨天時の自転車利用状況　犬　　　　　　　＼　　ト　ト　末大
　自転車通学者のうち49％は雨天時にも自転車を利用しけ利用七ないと答えたものは30％であった
(第６図).
　(6)大学内での移動方法　　　　　．．･･･．　　　　・Ｉ　　　　　　　＼
　徒歩と答えた者は60％で，残りの者は大学内の移動時にも自転車を利用していた(第７図).
　(7)徒歩で用件を済ます距離　　　　　　　　　犬　　　　六十
　徒歩で用件を済ます距離は, 100 m以内が34%, 300 m以内が27％で，500m以内と答えた者が全
体の93％にも達した(第８図)．これを平均値でみると，約300mであった．この結果は，現代人で
は歩くか乗り物に乗るかの境界が平均500mであると言われていることと比べて11)さらに低いも
のであった．学内外における学生の自転車利用状況からみても，歩く距離が非常に少なくなってい
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　　　　　　　　　　　　　　　第13図　体育実技選択の有無
力の維持増進や成人病の予防といった身体的な健康に及ぼす効果だけでなく，ストレスを解消しな
り，気分を爽快にしたり，意欲を高めるなど精神的な健康に及ぼす効果も大きい．学生の身体的・
精神的健康を考えると，本来このような自主的に運動を実施しない学生こそ体育実技が4Z要である．
このような観点からも，体育実技は重要な役割を担っているものと考えられる．
　質問紙による調査結果から地方大学生の身体活動の概要をみると，通学距離は短く，移動手段と
しては，学内外を問わず，徒歩よりも自転車などを利用する傾向が高かった．また，日頃自ら進ん
で身体運動を実践している者は半数以下であった．
２．ペドメーター及び心拍数連続測定による身体活動量調査
　質問紙による調査の結果，学生の運動不足の実態が明らかにされたが，ここでは歩行数と心拍数
の記録からその実態を量的・質的に検討した.
（1）ペドメーター歩数
　ペドメーター歩数は，１日平均5,610歩(2,295-10,508歩）であった（第14図）．この値は，大学
生を対象に測定した戎ら1,）の報告（男子平均7,646歩，女子平均6,300歩）や斎藤ら1,）の報告（女子
学生：平均9,069歩）よりも低かった．ところで，心臓病になり易いかどうかの境目になる身体活
動量は，国際的調査の結果，１日300kcal分の耳ネルギー消費量に相当する．この300kcalに相当す
る活動量は，歩行数に直すとほぼ10,000歩となる17)この値を基準にすると，本調査で得られた結
果は，運動不足を回避するために必要と考えられている歩行数10,000歩に遠くおよばないことがわ
かる．下宿生８名と自宅生２名とに分けて歩行数を比較すると, 4,763歩と9,056歩と下宿生の方が
顕著に低かった．波多野ら18）は，地方大学男子学生の歩行状況を測定し，下宿生(4,320歩）はバ
ス通学生(6,670歩）に比べ，歩行数が少なく，本研究とほぼ同様の傾向を認めている．この差は通
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被検者別歩行数二
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　被検者〕　………ニj……　…:ﾉﾀﾞ
　　　　　　　　　　　　　　第14図　１日当りのペドメーター歩数
学手段など生活条件の違いによって生じたものと考えられる．すなわち，下宿生は移動距離が短く，
また移動手段として自転車を利用する割合がきわめて高いため√歩行数が少なくなっているものと
考えられる．また，波多野ら18）は，歩行数の伸びが記録されたり=は，体育実技の授業とサークル活
動の時であったと指摘している．このことは，日常め生活では，=意図的に運動をしなければ，歩行
数も伸びず，十分な身体活動量を確保することができないことを示している.
（2）心拍数の連続測定
　第15図は，心拍メモリー装置により測定記録した24時間の心拍数変動の一例を示七たものである．
心拍数の時間経過を見ると，起床後は睡眠時に比べて増加を示すが，大きな変動はみられず，最高
Ｅ
719
1543
1446
　↓
2746
　↓
3135
　に 4277
　↓
4330
　15400 5584
　↓
200
?????????（???）
50
０
2:00　　4:00　　6:00　　8:00　10:00
5637
　叩
第15図　24時間心拍数連続記録の一例
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値が記録されたのは自転車に乗っている時(135拍／分）であった．この被検者では,∇覚醒時におい
ても，心拍数が100拍／分以下の場合が多く，高い心拍数を継続して示すことはほとんどなかっだ．
また，この傾向は他の被検者も同様にみられた．鳥越ら19）は，女子大学生の日常生活中の心拍数を
調べた結果，心拍数はほとんどの時間帯で100拍／分以下であり，本研究結果と同様の傾向を認め
ている．さらに,し心拍数が100拍／分以上を示したのは，運動時を除けば，歩行時とﾚ3階まで階段を
上った時であったと報告している．厚生省が策定した「健康づくりのための運動所要量（運動強度
と運動時間）」によると20) 20才代では，運動強度として示された目標心拍数は130拍／分で，必要
とされる運動時間は１週間当り180分①1日当り約26分）である．この値を目安にするとご本研究
の被検者ではレ心拍数が130拍／分以上になった総時間は，１日平均4j6分六皿7-13.7分）であった
（第16図・第17図）．この値は，１日当りの必要運動時間26分と比較して著しく低い値であった．ま
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　　　第16図　24時間心拍数の分布（10人の平均値）
　　　　　　　　　被　　検　　者ﾚ
第17図　目標心拍数/（130拍／分）の１日当り達成時間
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たレ下宿生と比較してペドメータ←歩数が多かづた自:宅生ﾚも皿9分ﾉ
と低い値を示七た（第17図）.＼この=ことは，身体活動量の指標参しﾌ
1)…………と･.･5.3分ト(7,603歩)
較的高値を示した自宅生も，呼吸循環器系機能のﾌ向上仁必要な運動強度面かﾑ
るこlと,を示している.‥‥‥　‥　　　‥‥　　‥‥‥‥‥‥‥
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